L0Qué se esté?
Cocinando)

EL TAZOM DN METCLAR DE L

Coliflor a la Espanola

Sirve: 6 porciones

Ingredientes

1 cucharada aceite vegetal

1 cebolla mediana

1/4 cucharadita ajo en polvo

1 coliflor grande

2 tomates grandes

1/2 cucharadita pimienta negra
1 cucharada perejil deshidratado

1/4 taza queso Parmesano

Preparacion

1. Corte la coliflor en pedazos de 2 pulgadas.

2. Pele la cebolla. Piquela en pedazos pequefios.

3. Pique los tomates en pedazos pequefios.

Encuentre mas Recetas en www.usda.gov/whatscooking

USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades

Informacién Nutricional

Nutrientes Cantidad
Calorias 90
Grasa total 49
Grasa saturada 1g
Colesterol 5mg
Sodio 100 mg
Total de Carbohidrato 119
Fibra dietetica 49
Azucares totales 5¢g
Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
Proteinas 59
Vitamina D N/A
Calcio N/A
Hierro N/A
Potasio N/A

N/A - Informacién no estéa disponible

4. Coloque la coliflor en un molde. Agregue 1 pulgada de

agua.

5. Cocine a fuego medio, y deje hervir durante 3 minutos.

6. En una sartén grande, caliente el aceite y agregue la

cebolla.

7. Cocine a fuego medio durante 3-5 minutos.



8. Agregue el ajo y la coliflor.

9. Cocine agitando durante 3 minutos, hasta que se dore
un poco.

10. Agregue los tomates y la pimienta.
11. Cocine durante 5 minutos mas.
12. Sirva con un poquito de perejil y queso.
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